DOI: 10.21486/recreation.2023.13.1.4

@
Szerz6:
NAGYNE FARKAS RITA
Szocidlterapeuta, Life coach,
medidtor, okleveles szocidlis
munkds

Erddszéli Lélekfarm alapitd
Erddszéli Lélekfarm
ritadiszkrecio@gmail.com

F6bb kutatdsi teriiletei: Gnismeret
barkinek, természetben tanulds
természetesen

AN
-

Szerzg:

BIRONE DR. ILICS KATALIN
eqgyetemi adjunktus

Eotvos Lordnd Tudomdnyegyetem
Pedagdgiai és Pszicholdgiai Kar,
Sporttudoma’nﬁi Intézet

9700 Szombathely,

Kdrolyi Gdspdr tér 4.
birone.ilics.katalin@ppk.elte.hu
Fobb kutatdsi terilete: rekredcid,
kivdlasztds, tehetséggondozds,
versenysport

Szerz6, rovatszerkesztd:

DR. NAGYVARADI KATALIN
egyetemi adjunktus

Eotvds Lordnd Tudomdnyegyetem
Pedagdgiai és Pszicholdgiai Kar,
Sporttudoma’nzi Intézet

9700 Szombathely,
Kdrolyi Gdspdr tér 4.
naggvaradi.kataIin@ppk.elte,hu
Fobb kutatdsi teriilete: rekredcid,
eqgészségfejlesztés, versenysport

REKREACIOS EDZES - TANULMANY

Testi-lelki rekreaciéo a Rockenbauer Pal Dél-dunantili
Kéktiira atvonal mentén

Physical and mental recreation along the Pal Rockenbauer South
Transdanubian blue tour route

(Coaching az erddben / Coaching in the forest

Kozissécet épitiink ott, ahol a talalkozasok élménnyé valnak!
We build a communuty where meetings become an experience!

™
7 iSSTEFOGLALIS:

Az emberek egészségi allapotaval kiilonbozé tarsa-
dalomtudomanyi megkozelitésekben foglalkoznak a
kutaték. Valamennyien megegyeznek abban, hogy
azt tobb tényez6 egylittes hatasa befolyasolja. Ezt
a komplexitast mutatja az egészségfogalom, vala-
mint a rekredcié fogalma is. irasunkban egy men-
talis fejlesztésre fokuszald, de a fizikai aktivitast
sem mell6z6, az orszdgban egyediilallé rekredciés
tevékenységet mutatunk be. A Szerz$ a természet
adta lehet&ségeket hivja segitségiil az egyének lelki
megujuldst célzo folyamataiba, egyuttal jol — létuk
megteremtésébe, fenntatasaba, fejlesztésébe.

1. EDZHETO A LELEKD

A fenti kérdés megvalaszolasahoz az egész-
ségfogalom komplexitasabol kell, hogy kiindul-
junk. Az emberek egészségi allapotaval szamos
kutatés foglalkozik kiilonb6z6 tarsadalomtudo-
manyi megkozelitésekben. Ezek megegyeznek
abban, hogy azt tébb tényez6 egyiittes hatisa
befolyasolja. Ugyanakkor maga az egészségfo-
galom is komplex, nemcsak testi, hanem lelki
egészséget is jelent (Nagyvaradi, 2017). A mai
egészségfelfogasok kozos jellemzGje, hogy dina-
mikusan valtozo allapotként irjak le az egészsé-
get. Bircher (2005) szerint az egészséget az élet-
kor, az életciklus és a kultira hatarozza meg.
Fiizesi és Tistyan (2004) felfogasidban az egész-
ség allando testi, lelki, szocialis alkalmazkodasi
készség, amellyel a koriilottiink 1évé valtoza-
sokra reagalunk. Meleg (2002) és Fritz (2008)
allaspontja hasonl6 abban, hogy az egészséget
testi, pszichikai és szocialis Osszetevkkel jelle-
mezhetjiik, mas megfogalmazasban az egészség
komplexen, bio-pszichoszocidlis megkozelités-
ben értelmezhetS. Az utobbi két évtizedben az
egzisztencialis és a mentalis komponenseket
Osszekapcsold értelmezési keret, a jolét-jollét
kontextusa tlinik a legatfogobbnak (Nagyvara-
di, 2017) .

Ha lelki tréningrdl beszéliink, meg kell emli-
teni egy masik fontos fogalmat is, ez pedig a rek-
reacio. Fritz (2015) megfogalmazasaban ,szabad-
id6ben, a tevékeny pihenés érdekében végzett
minden olyan szellemi és mozgasos tevékenység,
melyet a napi f§ elfoglaltsag altal okozott faradt-

22 | RECREATIONCENTRAL.EU | 2023. TAVASZ

a\%
v ABSTRACT:

Reaserchers study people’s health condition
from different aspects of social science. All
of tham agree that it is influenced by a cco-
mon effect of more factors. This complexity is
shown by the term of health and recereation.
Our study presents nationally unique recrea-
tional activity focusing on mental health but
also containing a physical exercise. The au-
thor applies the opportunites given by nature
for individual healing processes as well as for
creating, improving, maintaining there well —
beeing.

sag, fesziiltség feloldasa, a testi-lelki-szellemi tel-
jesit6képesség helyreallitasa, fokozasa érdekében
tesz az ember” (Fritz, 2015, 16. 0.). A rekreécios
tevékenység(ek) funkciodi kozé tartozik az ,affektiv
regeneraci¢” is, vagyis az érzelmi-hangulati alla-
pot pozitiv irAnyba val6 eltolasa (Banhidi, 2016;
Fritz, 2011; Kovdcs, 2004). Kiemelt jelentGséggel
bir a tevékenység szabadon megvalasztott, 6rom-
teli és onkéntes jellege is (Caldwell — Witt, 2011;
Pigram, 1983).

A fentiekbdl lathato, hogy az egészség meglété-
hez a testi és a lelki tényezdk egyarant fontosak.

Parhuzamot talalhatunk az edz6 angol nyelvi
elnevezése (coach) és a mentalis tréning, vagyis a
coaching kozott is, mely tulajdonképpen egy sze-
mélyre szabott mentélis edzésterv.

»A coaching — didhéjban — valamely alkalom-
hoz igazodé tanulés. Az tigyfél szempontjabol az
alkalom a sajat helyzete, a problémaja, amelyen a
coach taimogatéisaval dolgozni szeretne” (Kaweh,
2015, 14 o0.). Megoldas-orientéalt beszélgetésso-
rozat. A multba csupén az eréforrasokért, jo ta-
pasztalatokért fogunk visszanyulni. A coach nem
tanacsot ad, nem terapiat végez, hanem j6l irany-
zott kérdésekkel segit abban, hogy ravezesse az
egyént a sajat megoldéasaira. Atlathaté folyamat,
melynek soran {ilésrdl iilésre részeredményeket
tudnak felmutatni a résztvevék. Az tigyfél mo-
tivacidja fokozodik a valtoztatdsok eredményei
kapcsan. A konzulticiok alatt a versenyhelyzet-
ben (életben) megtapasztalt élményeket beszélik
at, értékelik ki, ha kell, valtoztatnak az ,edzéster-
ven”, hogy méas eredményt kapjanak. A tréningek
gyakorlopalyaként funkcionélnak.



Elmondhaté tehat, hogy a cél azonos a klasszikus edzé-
sen megvalosulé céllal, hisz itt is teljesitményfokozasrdl
van sz6, ami egy magasabb életmindségi szint elérését je-
lent(het)i a folyamatban részt vevi(k) szdmara. A coaching
soran az erésségek felismerése, fejldés, kiteljesedés a cél.
A negativ életesemények helyett a pozitiv mindségekre és
lehetGségekre koncentral. A probléméakra mint megoldan-
do feladatokra tekint (Oldh, 2004). A tréningek soran az
épitd, konstruktiv megoldasokra fokuszalunk, és segitjiik
emlékeztetni egymast arra, hogy miért is érdemes élni.
Emberi kapcsolataink mindsége nagymértékben befolya-
solja onmagunkhoz val6 viszonyuldsunkat. Energiat, idét,
tudéast kell beletenni ahhoz, hogy kapcsolataink minGsé-
gén tudjunk valtoztatni. A tudoméanyosan megalapozott
coaching folyamata is tervszer(ien, 1épésrdl 1épésre zajlik.
A hétkoznapi emberek (csaladanydk, csalddapdk stb.),
akik nem tanultak pszichologidt, megtapasztalhatjadk a
coachingok és tréningek soran, hogy a sajat edzésterviik
mentén hogyan késziilhetnek fel az életiik kiillonb6zé ver-
senyszituacitira, ahol sikereket érnek el vagy tanulnak. A
siker a legjobb motivacios eszk6z a tovabbi fejlédés eléré-
se érdekében. Az egészséges ember nem az, aki nem kiizd
problémékkal, hanem az, aki tudja, hogyan birk6zhat meg
a felmeriil§ nehézségekkel. Ha tisztdban vagyunk az erd-
forrasainkkal, ellenallobbakki valunk az élet viharaival
szemben (Szondy, 2011).

2. TRENINGEK

~A tréning fogalmat a magyar értelmezd szotar »edzés,
gyakorlat, valamire val6 gyakorlasként« hatarozza meg
(els6dlegesen a sport teriiletére vonatkoztatva). A tréning
sz6 (fogalom) az oktatastechnolbgia hazai térhoditaséaval
keriilt az oktatas-képzés szakkifejezései soraba, az angol
nyelvii szakirodalom nyoman. A training (training of tea-
chers = tandrképzés) egy tevékenység, egy hivatis gyakor-
laséra valo felkészités, vagyis a képzés magyar fogalmanak
tartalméval azonosithat6” (Poor, 2011).

A tréning olyan komplex képzési, tovabbképzési elja-
rads (modszeregyiittes), amelynek keretében célorientalt
(igény szerinti) tartalma, tovabba bizonyos kompetenciak
megszerzésére iranyul6 felkészités torténik, feldolgozzak a
sziikséges elméleti ismereteket, biztositjak azok alkalma-
zasat onkontrollal (visszacsatoldssal) 6sszekapcsolva.

A gyakorlatok értékelésével és tesztek alkalmazéiséval a
résztvevd adott tevékenységre valo alkalmazasat is feltar-
ja és a tevékenységhez személyiségjegyek kibontakozasat,
fejlesztését is megvalositja (Podr, 2011).

Az intenziv jelleg més oldalrdl azt jelenti, hogy a tré-
ning(mint Osszetett) eljaras az elsajatitottak, az ismere-
tekszilard megérzésének biztositasara torekszik. A tré-
ningmodszereinek tardban a hallasra és latasra, az olva-
sottakfeldolgozasara és kozreadasara, a feldolgozott isme-
retekgyakorlati alkalmazasara keriil sor. Ez meghataroz6
elemea képzésnek, mivel az érzékszervek szinte teljes korét
mozgositja, az ismeretek meg6rzését pedig csak az alapos
rogzités és alkalmazaskiilonb6z6 megoldéasai révén bizto-
sitja. Az alaposbevésés, a tartds megbrzés feltétele az, hogy
az ismeretekmegszerzése soran minél tobb érzékszerviink
funkcionéaljon(Poo6r, 2011).

A szakirodalmi hattér azt mutatja, hogy az olvasott is-
meretek 10 szazaléka, a hallottak 20 szazaléka, a latottak
30 szazaléka marad meg tartésan, azonban az egyiitt latot-

REKREACIOS EDZES - TANULMANY

tak-hallottak 70 szézaléka, a képzésben részt vevd altal el-
mondottak, kifejtettek 80 szazaléka, tovabba a gyakorlat-
tal Gsszekapcsoltan szerzett ismeretek 9o szdzaléka valik
tartés ismeretté, felidézhet6vé, alkalmazhatova (Walter,

1974; Balogh, 1976).

1. dbra: Féliton tréning a jurtaban, egy feladat megoldasa
kozben. Halfway training in the yurt, while solving a task.
(Foté: Nagy Tiinde)

2. dbra: Feladatok kiosztasaval indul a Kéktura utvonalon
a tréning. The training on the Kéktura route starts with the
assignment of tasks. (Foto:Nagy Tiinde)

Tréningjeinkre a Kéktara atvonalon 2,5 km gyaloglas
utan érkeznek meg a jelentkezdk. A tarazas élménye mel-
lett mar feladatokat oldanak meg, az ismerkedés megkony-
nyitése céljabol (2. abra). Sokan megfogalmazzak, hogy
nem gondoltak volna, hogy ilyen gyorsan legyalogolnak
majdnem harom kilométert. A tarazas jotékony hatasait
tapasztalhatjak meg egy kis ideig. Oly természetesnek tiin-
nek a tarajelzések a fakon, melyek biztonsagot nyuijtanak,
irdnyt mutatnak a résztvevéknek. Kiknek is kdszonhetd,
hogy az orszagot korbetirazhatjuk és kozben teljesithet6,
mérhet§ élményben is résziink van?

1. MEGFOGHATO, TELIESITHETO,
ELMENYT NYUJTO FELADAT:
A TURAMOZGALOM

AII. vilaghaborut kdvetden a természetjaras egyre nép-
szer(ibb 1d6toltés lett, de a szigort tiltasok miatt a turistak
nem juthattak at az orszag hatarain. Ekkortajt, aki t6bbre
vagyott egy egyszer(i sétanal, az hazank aprolékos megis-
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merésében, tirazoi mindsités elérésében vagy tajékozodasi
versenyeken valo részvételben gondolkodhatott.

Ezért az 1950-es évek elején, egy biikkszentléleki sitabor
hossz1 téli estéjén a Budapesti Lokomotiv Sportklub Ter-
mészetjar6 Szakosztalyanak vezet6i (dr. Vizkelety Laszlo,
Thuréczy Lajos, Bokody Jozsef, Forgd Janos) valami 4j
Otleten torték a fejliket (3. dbra). Szerettek volna olyan Gj
célt kitlizni sporttarsaik elé, amely egyszerre megfoghato,
teljesithet6 és élményt nyajté feladatot ad. Ekkor talaltak
ki az ,,Orszagos Kék” jelvényszerzg tiramozgalmat.

Thuréczy Lajos, Harkanyi Lajos. Lokos in the fifties: Dr. Viz-
kelety Laszld, Thuréczy Lajos, Harkanyi Lajos.
Foté: Ispanovic Martin

Elsé jelvényszerz6 mozgalom a KEKTURA. Az 1930-as
évekig nyulik vissza, maga a jelvényszerz6 tiramozgalom,
azaz az Orszagos Kéktiira pedig 1952-ben sziiletett.

Az eredeti tervben még piros sav jelzés szerepelt, de
végiil a Magyar Turista Szovetség a kék szint valasztotta,
mert a kijelolt tarattvonal méar tébb helyen is ezzel a szin-
nel volt felfestve. Az egységes Gtvonal 1938-ra késziilt el, és
szamos névado otlet koziil végiil az ,,Orszagos Kék-jelzés”
elnevezés mellett dontéttek (https://www.turistamaga-
zin.hu/hir/az-orszag-kek-utja-es-egy-ikonikus-turamoz-
galom-tortenete).

KEKTURA NAPJAINKBAN

Az id6k soran szamos nyomvonal-valtoztatidst meg-
élt Orszagos Kéktira az osztrdk—magyar hataron allo
Trott-ké-kilatotol a szlovak—magyar hatarhoz kozeli Hol-
16hazaig vezet. Jelenlegi hossza 1168 km. A 27 szakaszra
felbontott Ut soran az igazolofiizetbe 152 egyedi bélyegzs-
lenyomatot kell begy(ijteni a sikeres teljesitéshez.

A kékturak specidlis egysége a szakasz. Az Orszagos
Kéktara 27, a Rockenbauer P4l Dél-dunantali Kéktara 11,
az Alfoldi Kéktura 13 specialis egységb6l, azaz szakaszbdl
all. Az egyes szakaszok tavolsagat, szintkiilonbségét, ter-
vezhet§ menetidejét, az azok mentén talalhaté bélyegzd-
helyek szamét a Kéktara honlapja tartalmazza (Ldnczi,
2021).

Az Orszagos KEékkor (4. abra), gyakran egyszertien csak
Kékkor, harom 6nall6 taratatvonalat: az Orszagos Kékta-
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rat, a Rockenbauer P4l Dél-dunantali Kéktarat és az Alfol-
di Kékturat magaba foglald egybefiigg6 taratitvonal. (htt-
ps://www.kektura.hu/tortenet-4)

Szamokban: 2584 km, 716 6ra, 296 bélyegzéhely

4. abra: Az Orszagos Kékkor. The national blue circle. (fotd: htt-
ps://vim.hu/az-orszagos-kektura-ott-van-a-vilag-legjobbjai-kozott)

A hosszuisagaban folyamatosan valtozo ttvonal a K&sze-
gi-hegységben talalhato Irott-ké és a Zempléni-hegység-
ben fekvé Hollohaza kozott huzodik, f6ként Magyarorszag
északi tajain. Hazank legismertebb és egyben leghosszabb
turistadtja. 1961 Ota a Magyar Természetjar6 Szovetség
(MTSZ) kezeli. 1979-ben a magyar ismeretterjeszt6 film-
torténelem legismertebb és egyik legnépszeriibb sorozata,
a 'Méasfélmillié 1épés Magyarorszagon’ végigkalauzolta a
nézbket a fest6i ttvonalon, kedvet csinalva ezzel évente
tobb szaz embernek a kéktarazishoz. A lelkesedés azbta
sem hagyott alabb. A National Geographic 2020-ban a vi-
lag 25 leginkabb ajanlott utazasi célpontja kozé sorolta az
Orszagos Kéktarat.

Szamokban: 1172 km, szint+/-31.460 m-32.040 m, me-
netid6: 345 ora, bélyegzéhelyek szama: 152 db (https://
wwuw.kektura.hu/tortenet-1)

ALFOLDI KEKTURA

A végtelen ronasag kék atja. Nemzeti parkok és tajvé-
delmi korzetek egyediilallé természeti értékeit ismerheti
meg a tarazo akkor, ha az Orszagos Kékkor harmadik és
egyben legfiatalabb Gtvonalan halad. Szekszardt6l Satoral-
jatjhelyig tart.

Szamokban: 870 km, szint +/- 1 530 m / 1 510 m, me-
netidé: 220 o6ra, bélyegzéhelyek szama: 89 db (https://
wwuw.kektura.hu/tortenet-3)

ROCKENBAUER PAL DEL-DUNANTOL
KEKTORA

A hires televizios szerkeszt6rdl és természetjarorol elne-
vezett Gtvonal Vas, Zala, Somogy, Baranya és Tolna me-
gyén halad at.

Szamokban: 541 km, szint +/- 9.515 m / 10.285 m,
menetidG: 151 ora, bélyegzShelyek szdma: 55 db (https://
wwuw.kektura.hu/tortenet-2).



Az Alpokaljdhoz tartozé Készegi-hegység legmagasabb
pontjatol indul, és Szekszardig tart. A K&szegi-hegységet
elhagyva a fokozatosan siksaggé valo vasi Alpokaljan érke-
ziink meg Szombathelyre. A telepiilést csak a szélén, Olad
varosrésznél érinti a tiravonal, majd tovabb vezet az egyre
laposabba val6 tajon. Szantofoldeken &t haladva az erdd
mellett elénk tarul — Szombathely kozigazgatasi tertileté-
hez tartoz6 — ErdGszéli Lélekfarm.

1. ERDOSZELI LELEKFARM

Szombathely belvarosatél 15 perc alatt autoval meg-
kozelithet6 a Lélekfarm, mely egy egyediilallé tematikus
Onismereti farm. Célunk egy olyan helyszin kialakitasa
volt, ahol szellemi és fizikai rekreécios tevékenységek egy-
arant elérhet6k valamennyi korosztaly szdmara. A teriilet
kiilonb6z6 részein olyan helyszinek keriiltek kialakitasra,
melyek az Onismereti munkaban nélkiilézhetetlen téma-
kat dolgoznak fel, példaul id6hoz vald viszony, hit és hi-
edelemrendszereink, kommunikacid, jov6-célok tervezése,
életem faja-hol vagyok most, stb.

Kozosségépités, a valahova vald tartozas érzése fel-
értékel6dik a mai vildgban. A farm vezetdje, tobb mint
két évtizedes szenvedélybetegekkel, mentalis, pszichés
problémakkal kiizdékkel toltott segitGi munkaja soran
egyértelmtien latta, hogy a betegségek hatterében a hi-
anyos Onismeret, a helytelen stresszkezelés, besziikiilt
konfliktusmegoldasi alternativdk, kommunikaciés el-
akadasok, dontéshozatali bizonytalansagok, onértékelési
zavarok allnak.

PRARS - Yot ov

5. abra: Jaték a mezdn. Game in the field. (Fotd Nagy Tiinde)

Lélekfarm az a hely, ahol nemcsak a szakembereknek,
hanem a fejlédni akar6 hétkoznapi embereknek is lehetd-
ségiik van megélni a pozitiv valtozast, ami egy mas (jobb)
életmind@séget jelenthet szamukra.

A tréningekre és coachingokra az ligyfél a szabadidejé-
b6l szan idét, a sajat dontése alapjan szeretne valtoztatni
valamin. A Lélekfarmon egy olyan kornyezet varja, ami a
testi és lelki feltoltGdést szolgalja. A természet és az allatok
kozelsége a fesziiltségoldast segiti. Lélekfarm kozelében az
Olels Fak Erdejében egyéni és csoportos programokat is

tartunk. [[AE1IE)]

A tanc az onkifejezés egyik fontos eszkoze. Akik verba-
lisan nehezebben nyilnak meg, azoknak a mozgas segit-
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6. abra: Lélekfarmi részlet - Jurta a tréningek, coachingok
helyszine. Soul farm detail - Yurta is the location of the trai-
nings and coachings. (Foté Nagy Tiinde)

e . . : Sl

7. dbra: Oleld Fak Erdejében csapatjaték. A team game in the
forest og higging trees. (Foto: Nagy Tiinde)

het az érzések kifejezésében. Az erd§ egy biztonsagot ado,
nyugtatd kozeg, amit az illatok, szinek, hangok, a levegd
mozgésa, a talpunk alatt 1év6 erdei talaj egyiittes megélése
teremt meg.

8. abra: Tanc az erddben. Dance in the forest.
(Foto: Nagyné Farkas Rita)
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A gyermekekkel végzett 1élekfarmi munka fontos része,
hogy az erd6ben thrazassal egybekotott élményeket sze-
rezzenek. A tabori program, a 3 km-es gyaloglas a Kéktira
titvonalon, majd az ,Olels Fak Erdejében” az életkoruk-
nak megfelel§ jatékok mentén tanulhatnak csapatban vald
egytittmiikodést, a kozosségi élmények megélést.

A fiatalokkal végzett munka soran lehet&séget biztosi-
tunk az E6tvos Lorand Tudomanyegyetem Pedagogiai és
Pszichologiai Kar, Sporttudoményi Intézet, Szombathely
hallgatéi szamara, gyakorlati tapasztalatokat szerezni.

Példaul a reggeli atmozgatis 20-25 perc alatt csodat tett
a gyermekekkel. A mozdulatok leutanzasa mellett a hall-
gatok elmagyaraztak, hogy kell helyesen végezni ezeket, és
milyen hatést valtanak ki.

O -
9. abra: Reggeli torna a rekreaciés gyakorlaton lévé ELTE-s

hallgaté vezetésével. Morning exercise led by an ELTE stu-
dent on recretional practice. (Fotd: Nagy Tiinde)

HOGY VALIK A LELEKFARM A TEST]
ES LELKI REKREACIO HELYSZINEVED

A Kéktura utvonal mentén az erd§ olelésében, a kisker-
tes Parkerdei 6vezet szélén 1500 m2-en csaladi 6sszefogés-
sal, kialakitasra keriilt az egyedi teriilet. A farm kozpont-
jaban all az allatok teriilete: 16, kecskék, juh , nyul, kutya
alkotja jelenleg az allatseregletet.

A vadon él6 allatok is szerves részét képezik a 1élekfar-
mi élménynek, hisz a keritéssel elzart teriilet el6tt 3000
mz-en — korkaram, legelG, parkol6 talalhaté — kozvetlentil
az erdS a szomszédsag, és nincs elkeritve a teriilet. gy a
szarvasok, 6zek, vaddisznok, nyulak, rokak gyakori ven-
dégek.

2022 Gszén 1100 mz-rel béviilt a teriilet (Tiindék Fold-
Jje), melynek mentén kozvetleniil a kerités mellett halad el
a Kéktara utvonal. Kaput nyitottunk ra, hogy egyszertib-
ben lehessen megkozeliteni a Lélekfarmot. Az erdd at-
moszféraja, a szabadban tolt6tt id6 egy Gjszerd élményt ad
a hozzank érkez6knek. A kozos séta alatt mar feladatokat
kell megoldaniuk a résztvevéknek — ami izgalmassa teszi
a megérkezést. A szabadban végzett mozgasos tréningfel-
adatok is szerves részei a programnak.

Szamok tiikrében: 2022-ben 578 6ra coaching zajlott,
49 db kozosségi rendezvényen Osszesen 1251 f6 vett részt.

A Lélekfarmon folyd munka sziikségszertisége vitatha-
tatlan. Egyre nagyobb igény mutatkozik a természetkozeli
programok irant, ahol Osszetett élményt kapnak a résztve-
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vBk. Az egészségfogalom komplexitasa jelenik meg az itt
foly6 tevékenységek soran, hiszen a testi és a lelki egészsé-
giink parhuzamosan ,edzédik”.

IRODALOMJEGYZEK

Balogh J. (1976): A vizualitas alapjai. OOK, Veszprém

Béanhidi, M. (2016): Rekreoldgia. Magyar Sporttudomanyi
Tarsasag, Budapest

Bircher J. (2005): Towards a dynamic definition of health
and disease. Medicine. Health Care and Philosophy. Vol. 8.
335-341.

Caldwell, L. L., Witt P. A. (2011): Leisure, recreation, and
play from a developmental context. New Directions for Youth
Development (130), 13-27.

Fritz P. (2008): Az egészségi allapot komplex fejlesztésére
iranyulé maodszer kidolgozasa és annak hatékonysagvizsgala-
ta féiskolai és egyetemi hallgatok korében. Doktori disszerta-
cié, Semmelweis Egyetem

Fritz P. (2011): Mozgésos rekreacié. Baba Kiadd, Szeged

Fritz P. (2015): Szellemi rekreacid. Rekreaciéo mindenkinek
Il. Dialég Campus Kiad6. Budapest - Pécs

Flizesi Zs., Tistyan L. (2004): Egészségfejlesztés és kozos-
ségfejlesztés a szintereken. Egészségfejlesztési mddszertani
flizetek 4, 5-10.

Kaweh B. (2015): Coacing kézikony - Bioenergetic Kiadd 15. 0

Kovacs T. A. (2004): A rekreaci6 elmélete és mddszertana.
Fitness Kft., Budapest

Koteles F. (2019): Stressz, testmozgas, rekreaco. In: Gosi Zs.,
Boros Sz., Patakiné B. J. (szerk.) (2019): Sokszin(i rekreacié -
Tanulmanyok a rekreaci6 témakorébdl. EGtvos Lorand Tudo-
manyegyetem Pedagdgiai és Pszicholdgiai Kar

Meleg Cs. (2002): Iskolai egészségnevelés: A feladat Ujrafo-
galmazasa Magyar Pedagdgia 102. évf. 1. szam 11-29. 11-12,

Nagyvaradi K. (2017): Egészségiallapot-vizsgalat egy kréni-
kus pszichiatriai betegeket gondozd intézmény szakdolgozdi-
nak korében. Doktori értekezés, Budapest

Olah A. (2004): Mi a pozitivuma a pozitiv pszicholégianak?
Iskolakultura, 11. 39-47.

Pigram J. (1983): Outdoor recreation and resource manage-
ment. London: Croom Helm

Poor F. (2011). Oktatasi-képzési tréningek konyve. Liceum
Kiado, Eger.

Szondy M. (2011): Optimizmus, életmindség és pozitiv pszi-
choterapia. Magyar Pszicholdgiai Szemle, 66(1), 203-223.

Walter M. (1974): Audio-Vision - Nur Vision?, Osterreichische
Milchwirtschaft. 20. évf. 11. szdm

INTERNETES HIVATKOZASOK:

Lanczi P. (2021): Az orszag kék Utja és egy ikonikus tdra-
mozgalom torténete.  https://www.turistamagazin.hu/hir/
az-orszag-kek-utja-es-egy-ikonikus-turamozgalom-tortenete
letoltés: 2022. 12. 20.

Poor F. (é.n): A tréning fogalma és jellemzdi. https://www.
hrportal.hu/c/a-trening-fogalma-es-jellemzoi-20091116.html
letoltés: 2022. 12. 20

https://www.kektura.hu/tudastar-cikk/mit-jelent-az-
hogy-szakasz let6ltés: 2022. 12. 20.

https://www.kektura.hu/tortenet-4 letoltés: 2022. 12. 20.

https://www.kektura.hu/tortenet-3 letoltés: 2022. 12. 20.

https://www.kektura.hu/tortenet-2 letoltés: 2022. 12. 20.

https://www.kektura.hu/tortenet-1 letoltés: 2022. 12. 20.



